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追寻生命的意义:积极心理学视野下的乐观主义价值
*
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摘暋要:乐观是当前西方积极心理学的核心概念和研究热点,有关乐观主义的价值问题凸显

出了积极和消极的乐观主义两种对立的解释取向。事实上,乐观往往与悲观并行存在,乐观主义

能否促进健康关键取决于对危机源刺激的过程性判断。有限度的现实乐观能够赋予个体独特的

生命意义和价值,有助于个体在乐观与现实之间寻求到心理和谐和平衡的支点。当前的乐观研究

已汇成了一股强劲的乐观主义潮流,必将成为心理世界发展新的生长点。
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暋暋长期以来,乐观被视为推动人类进化的文化机

制。乐观是各民族文化价值观念中普遍重视的一种

品质。一些人认为,乐观可能是一个高度有利的心

理特征,它与人们好的心情、坚持不懈、成就和身体

健康有关。著名经济学家凯恩斯指出,投资决策都

可能受乐观主义或悲观主义情绪的影响,对未来预

期乐观,则经济繁荣,预期悲观,则经济萧条。近年

来,随着积极心理学的兴起,乐观主义(optimism)成
为西方积极心理学的核心概念和研究热点。有研究

者甚至提出,乐观主义不仅是对抗生活挫折的缓冲

剂,更是 抵 御 当 代 社 会 人 类 疾 病 的 一 种 有 力 武

器[1,2]。

1乐观主义:积极心理学的核心话语

乐观主义一直是东西方文化的传统价值观和信

念,也是商品经济时代大众关注的核心话语。长期

以来,乐观主义受到了文化传统、社会学、伦理学和

经济学的普遍重视,人们的日常生活经验也证明“乐
观暠可以使人们获得处理事情的更多能力,然而心理

学界因乐观问题无法实证研究而被忽视。自20世

纪80年代积极心理学诞生之后,心理学界掀起了一

场对乐观问题研究的热潮。积极心理学打破了一百

多年来心理学过多关注心理障碍的传统模式,呼吁

心理学要实现从消极心理学到积极心理学模式的转

换,旨在研究人类的积极力量和积极品质,关注人类

的幸福与发展,被称为当代国际心理学界的第四次

浪潮。正如美国心理学会前任主席Seligman所说,
积极心理学的目标是催化心理学从只关注于修复生

命中的问题到同时致力于建立生命中的美好品质。
积极心理学在主观层面上研究积极的主观体验、幸
福感和满足(对过去)、快乐和幸福流(对现在)以及

希望和乐观主义(对未来)。随着积极心理学的兴

起,乐观主义成为西方积极心理学的核心概念和研

究热点。积极心理学视野下乐观主义研究的核心目

标是探索、理解、开发并培养人类自身所具有的潜在

优势而不仅仅局限于启发人们避免自身的不足与劣

势。正如Peterson所说,乐观主义研究者关注的兴

趣已经从经验主义转向了高度聚焦人类自身的个性

特征[3]。

2暋大乐观与小乐观:乐观主义的科学内涵

有学者认为,乐观主义研究至少面临着两方面

的难题[4]。一方面,到目前为止,并没有一个大家能

普遍接受的乐观主义定义。另一方面,对于乐观主

义和悲观主义的维度依然存在着混乱和争论。当前

的乐观主义研究存在两种截然不同的理论和测量方

法。一种观点认为乐观是人格特质,另一种认为乐

观是一种解释风格。

2.1暋大乐观:人格取向的乐观主义

气质性乐观 (dispositionaloptimism)最早由

Scheier和Carver提出,是指对未来事件结果的一

种积极的总体期待[5]。这种期望具有跨时间和情境

的一致性,是个体在社会化过程中发展起来的一种

稳定的人格特质。对气质性乐观主义的解释主要有

以下几种模型。1)单维模型。认为乐观和悲观是同

一刻度尺的两个极端,一端是典型的乐观主义,另一
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端是典型的悲观主义。2)二维模型。认为悲观和乐

观是两个完全不同的刻度尺,由既相互独立而又相

关的两个亚特质构成,一个是积极的乐观特质,一个

是消极的悲观特质,人同时拥有这两个特质[6]。3)
等级模型。认为气质性乐观具有等级结构,一级因

素包括乐观和悲观,二级因素是生活定向(即总体乐

观水平)[7]。4)三因素模型。Schweizer等人指出,
单维模型建立在测量与个体有直接关系的个人乐观

的假设之上,而忽略了与个体没有直接关系的社会

乐观,他们认为乐观是个体对所有领域的未来事件

积极结果的总体期望,具有三个维度:个人乐观、社
会乐观和自我效能乐观[8]。气质性乐观通常采用乐

观期望生活取向测验及其修订版来进行测量。

2.2暋小乐观:解释风格取向的乐观主义

Seligman等人认为,乐观是一种解释风格,即
个体对成功或失败进行归因时表现出来的一种稳定

倾向,解释风格可分为乐观解释风格(OES,Opti灢
misticExplanatoryStyle)和悲观解释风格(PES,

PessimisticExplanatoryStyle)两种类型。解释风

格具有三个向度。1)时间向度上的持久性———暂时

性和永久性。悲观主义者相信发生在他身上的坏事

霉运是持久存在的,好运气只是暂时的。而乐观主

义者将好运和希望看成是持久性的动因,相信厄运

是暂时的。2)空间向度上的普遍性———特定性和一

般性。悲观主义者把失败看成是一般性的,当一件

事情失败以后,很容易认为每一件事情都会失败,而
乐观主义者把失败看成是特定性的,仅仅会在失败

的事情上表现出无助感,但对生活的其它方面仍持

乐观态度。同时,对好运的解释形态正好与霉运的

解释相反。乐观主义者认为坏事情的发生有特定的

原因,而好事情的发生会增强做其它事情的信心。

3)人格向度上的个性化———内在性和外在性。悲观

主义者对不幸的事情内在化,对好运外在化,而乐观

主义者对自己满意的程度远比悲观主义者高的多。
解释风格取向的乐观主义通常采用归因风格问卷

(ASQ)和言语解释的内容分析(CAVE)来测量。该

测量技术要求被试报告对事件正性或负性的解释,
然后从集中性、稳定性和一般化三个维度上进行确

定性数值评定[9]。
大乐观和小乐观之间并不是绝对的对立和决裂

关系。大乐观强调乐观是一种稳定的人格特质,而
小乐观以解释风格为切入点,强调乐观主义解释风

格的认知功能。事实上,人格的核心含义涉及个体

认知、情感和外在行为等多维特征。因此,从解释风

格的视角解读个体的人格特质具有重要的补充价

值。另一方面,由于二者在时间纬度上的着眼点不

同,气质性乐观注重个体对未来事件的总体期望,而
乐观解释风格偏重对现在和过去活事件的归因解

释。只有实现两种研究取向的有机融合才能更好的

从全面的时间纬度上系统考察乐观主义的价值。

3暋乐观与个体生命意义:乐观主义的个体价值

美国心理学家迈尔斯指出,乐观主义是追寻生

命意义和幸福的法宝。乐观的心态能够帮助个体用

更加客观的视角看待生活,并清醒理智地面对真实

的人生,从而获得解脱和超越。

3.1暋乐观与健康

乐观可以使免疫系统增强,可以获得更多的社

会支持。乐观的人心脏病、高血压和癌症的患病率

更低,乐观可以减少乳腺癌的复发率,延长患 HIV
的人的寿命,而悲观的人比乐观的人健康退化的时

间更早。乐观意识能够给人在迷茫的时候提供力量

的支撑,有助于维护身心健康和提升生活质量。

Matuuta(2000)对800余名被试的回溯研究发现,
乐观者比悲观者平均寿命长19%。乐观主义能够

预测服用各种药物的病人的物理和心理功能[10]。
并且在与疾病抗争的过程中,乐观主义品质发挥着

相当重要的作用[11]。

3.2暋乐观与生活满意度

乐观主义者往往具有更高的生活满意度、职业

成就和婚姻满意度。研究发现,乐观主义者的生活

满意度显著高于悲观者,而抑郁水平显著低于悲观

者。乐观主义有助于产生积极情绪,增加人的心理

能量,提供正面思考的力量。一般情况下,乐观主义

者心怀远大的抱负和志向,有从行动上战胜一切艰

难险阻的毅力,获得事业成功的可能性也更大,甚至

在面对事业上的失败或物质贫穷的时候,他们都很

少产生抑郁的心情。

3.3暋乐观与幸福

亚里士多德在两千多年前就指出,幸福是生命

的意义和目的,追求幸福是人类生存的终极目标。
构建人类的幸福大厦需要主观幸福和客观幸福两个

重要的基石,乐观主义品质在个体追求、感悟和体验

幸福过程中发挥着重要的作用。以前和近期的研究

均发现,乐观可以显著地预测主观幸福感[12]。也有
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研究发现乐观主义能直接或间接成为调节人们幸福

水平的中介[13]。同时乐观主义者更多采用“以问题

为中心暠的策略和情绪调控方法,从而能促进人们更

幸福的生活[14]。乐观的认知建构之所以比悲观的

认知建构更有助于获得幸福感,关键在于运用了一

种重要的认知重建策略,即“从中寻找益处并记住

它暠。

3.4暋乐观与未来预测

气质性乐观能够更好地预测他们的未来,能够

改善他们的心境,保证低的精神疾病征兆,从而保证

了对当前现实的适应。乐观主义是一种对未来发生

事件的正性预期的倾向,也是一种对人对事的态度。
如果个体对事物抱有乐观主义态度,表明他对未来

发生的事件倾向于作积极和正向的预测,相信未来

有好结果产生。这种态度可以泛化到他生活中的每

一个方面和每一种具体的行为情景,并对其认知和

行为产生影响。美国健康营养检测中心对6000名

志愿者进行长达10年实验的结果表明:相对比较乐

观的人10年后还是比较乐观,悲观的人也会继续相

对悲观。

4暋乐观与社会现实:乐观主义的社会价值

实践证明,乐观主义在政治、教育、商业、领导、
体育和健康等诸多方面都被证明是一种有用的思

想。当代社会所表现出的消极和悲观的心理氛围迫

切呼唤乐观意识。

20世纪,人类迈进了一个后现代社会文化充斥

的“饱和暠时代,反科学、反理性和反规则成为这个时

代的主题。高尔曼指出,如果说20世纪是一个“焦
虑的时代暠,那么现在已经开始转变为“哀伤的时

代暠。物质的“饱和暠和精神的“空疏暠之间的巨大落

差,导致人类产生了一种生命意义的危机。意义、价
值和希望的失落普遍地存在,心灵的孤寂和无助的

情绪蔓延,现代人“头脑清醒,却胸无大志,没有目

标,没有信仰,表面热情而内心残酷暠,希望和幸福、
乐观和悲观、坚持与放弃,这无数的矛盾心态始终伴

随着人们的生活世界,传统的价值信念受到怀疑,悲
观主义盛行,许多人陷入心灵孤寂、情感焦虑、价值

危机和意义性丧失等心理冲突之中而难以自拔。就

像有学者指出的那样,现代人在追逐物质财富的同

时,又被物质财富所掣制,迷失了人生的价值方向;
在寻求主体独立人格权利的合法性时,陷入了与社

会和他人的分离的隔膜以及内心的孤寂;在追求自

由、享受自由的同时,又丧失了生存的根基与本真的

自我。
同时随着社会转型的加剧,社会各阶层贫富差

距的扩大和利益分配的不均衡,也导致了当代社会

普遍弥漫着一种消极和悲观的心理氛围。弱势群体

抱怨生活的艰难和命运的不公,而富人对他人和社

会不讲回报,对弱者缺少必要的关心,具有冷漠情

绪。个体主义观念的盛行,人们更习惯于以“胜者王

侯败者寇暠的实用主义哲学来衡量人生价值,更加剧

了成功者的冷漠和自大,失败者的愤怒和抱怨。正

如梭罗所说,大部分人都在“寂静的绝望暠中生活。
面对当代社会的价值紊乱和心理危机,现代的科学

理论和技术模式显得无能为力。进一步讲,单纯的

依赖于发展经济和科学技术,根本不可能解决后现

代社会人类面临的的心理危机。因此必须从新的思

路出发,提升人类的乐观意识品质,以解决人的各种

身体和心理方面的痛苦。

5暋积极与悲观:乐观主义价值评估的分歧与融合

世界上没有纯粹的乐观,乐观往往与悲观相并

行存在。盲目乐观论可能瞬间转变为悲观论,脱离

实际的乐观会成为一种泡沫,而过度乐观有可能是

悲剧的开始。有关乐观主义的价值问题凸显出了两

种对立取向的解释———悲观的乐观主义和积极的乐

观主义。
悲观的乐观主义观点认为,“好运不可能永远与

你相伴,当事物的发展和你的预期相悖时,你原有的

乐观主义信念就变得脆弱甚至不堪一击。暠[15]按照

这一观点的解释,当乐观主义者对未来的美好预期

没有转化为现实时,不但不能增进健康,而且他所面

临的悲伤和失望的负性情绪很有可能影响身体健

康。而积极的乐观主义学者宣扬“乐观会普遍地消

解负性情绪而增加健康暠,认为沉浸于负性的思维只

会增强负面的力量。目前积极的乐观主义研究趋势

从聚焦如何理解并减轻事件的负面影响转向了如何

增强事件的积极因素和主观幸福感,也从考究悲观

抑郁的原因转向了探明乐观的前因上[16]。
针对上述两种观点的分歧,Segerstrom 建立了

乐观与悲观的整合模型[17]。其基本观点是,乐观和

悲观是一种矛盾事物的统一体,在面对容易的和困

难的任务这两种情景下,乐观与悲观具有各自不同

的价值。乐观主义能否促进健康其关键取决于对危

机源刺激的过程性判断。在艰难的任务情景下,悲
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观状态也可能具有积极的意义。特别是当遇到复杂

的、持续的、不可控的任务时,悲观主义者往往会逃

避、放弃,甚至丧失信心[18]。然而从某种意义上讲,
在失望中放弃或许比在失望中固执地坚持更有价

值。因为选择放弃能让自己的心理紧张源所产生的

压力,在短时期内降低,有可能对身体健康起到保护

作用。而在相对容易的任务中,乐观主义者坚定的

信念和对未来美好的预期能有效地保证问题的快速

解决和目标的实现,从而消解了紧张刺激源,有益于

身心状态的调整[19]。
人们对生命意义的价值判断取决于人类自身的

思维模式和对待事物的态度,反过来,基本价值取向

又影响人们对待现实的核心态度及其对未来发展图

景的信念。传统的观点认为乐观主义和悲观主义是

同一刻度尺的两个极端,其核心理念是强调提高积

极的思考。而最新的乐观主义研究认为悲观主义和

乐观主义是两个完全不同的刻度尺,其核心技巧强

调要调整负面的思考,特别是要改变我们对自己或

者别人有破坏性和伤害的负面想法。因此,不管是

乐观主义还是悲观主义,也是一种认知选择,乐观主

义的培养关键在于培养乐观主义解读事物的认知方

式,并实现归因方式从悲观向乐观转变。正如著名

剧作家奥斯卡·王尔德所说,乐观主义者和悲观主

义者的最大区别在于看待世界的方式不同。

6暋小结

乐观是心理健康、成熟和强大的标志,它不仅是

人们对抗生活挫折的缓冲剂,还是抵抗疾病的第一

道防线。乐观主义能够帮助人们更好地应对生命中

的各种危机和挑战。相反,悲观是一种认知混乱,以
绝望为特征,预示着消沉,被动、失败、社会疏远、疾
病甚至死亡。悲观主义思维只会消弱自己未来身上

的精神力量,打击自我积极性,降低创造力,从而导

致人类的生命意义旁落。当代社会所表现出的消极

和悲观的心理氛围迫切地呼唤乐观意识,与其在悲

观中消沉,还不如乐观地做出有价值的行动并朝着

自己的目标迈进。
但是,倡导乐观主义精神并不是要一种“集万千

宠爱于乐观一身暠的盲目乐观,而是建立在个体对危

机源刺激客观评估基础之上的有限度的、现实的乐

观。因为只有有限度的现实乐观才能在乐观与现实

之间寻求到心理和谐和平衡的支点,也只有现实的

乐观才能赋予个体独特的生命意义和价值,从而保

证个体既能乐观地面对生活又不自欺欺人。
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SearchfortheMeaningofLife:theValueofOptimism
FromthePerspectiveofPositivePsychology

DuanHaijun
(SchoolofPsychology,ShanxiNormalUniversity,Xi'an710062)

Abstract:OptimismisthecoreconceptandresearchhotofthecurrentWesternpositivepsychology.Therearetwoopposingori灢
entationforinterpretingthevalueofoptimism:thepositiveoptimismandpessimismoptimism.Studieshaveshownthatoptim灢
ismandpessimismaretwinsgoing.Whetheroptimismcanpromotehealthornotdependscruciallyontheprocess-basedas灢
sessmentonthecrisisstimulate.Limitedandrealisticoptimisticgiventoindividualuniquelifemeaningandvalue,itcanhelpin灢
dividualslookforapsychologicalharmonyandbalanceablefulcrumbetweenoptimisticandreality.Theoptimisticstudieshave

mergedintoagustofstrongtideofoptimism,It暞swillbecomeanewgrowthpointforthepsychologicaldevelopment.

Keywords:positivepsychology;optimism;dispositionaloptimism;explanatorystyle
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